1. Canti di apertura: Om - Hari Om

2. Nefra Vyayamam - Movimento degli occhi

3. Sirya Namaskaram - Saluto al sole
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4. Bhujangasana - Cobra
Due volte, concentrazione ’
tra le scapole.
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5. Ardha Salabasana - Mezza Locusta
Due volte per gamba,concentrazione
= alla zona lombare

6. Salabasana - Locusta
Una valta, concentrazione
e alla zona lombare

7. Dhanura@sana - Arco
Una volta, concentrazione
allintera colonna
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8. Janusirsasana - Mezza Pinza
Una volta per lato,
concentrazione

alla zona lombare e
alla gamba

9. Pascimoffanasana - Pinza
Una volta, concentrazione alla
zona lombare e alle gambe

10. Sarvangasana -
Candela {l
Una volta da 3/5 minuti,
concentrazione :
alla base della gola ]
(tiroide)

11. Maisyasana - Pesce
Una volta, concentrazione
alla gala
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12. Ardha Mafsyendrasana -
Semitorsione

Uno volta, concentrazione
a tutta la colonna

13. Posizioni facoltative (varie)

MNatarajasana -
Re Danzante

Trikonasana -
Triangolo
il

14. Yoga Mudra - Sigillo dello Yoga
Una volta, almeno 10 secondi.

15 . Yoga Nidra - Rilassamento profondo
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16. Prandyama - Tecniche di respirazione
+ Diga Svasam

Respirazione profonda
+Kapalabhati

Respiro del cranio splendente
+Nadi Suddhi

Purificazione delle nadi

17. Meditazione
Uno o due minuti

18. Canti di chiusura

Asato Ma Saf Gamaya

Tamaso Ma Jyotir Gamaya
Mrtyor Mamriam Gamaya
Guidaci dall'ireale al Reale
Guidaci dall'oscurita alla Luce
Guidaci dalla paura della morte
alla conoscenza delllmmortalita

Lokah Samasitah Stkino Bhavanity

Passa l'intero Universo essere riempito
di Pace, di Gioia, Amoare e Luce

Jai Sri Sadguru Mabara Kil Jai!
Possa la Luce della Verita
sconfiggere I'oscurital Jail



